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dra y hace brotar una chispa, pues la emoción es la fuente princi- 
pal de toda toma de conciencia.» 
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| «Да emoción es el instante en que el acero choca contra ина: pie 
| 

| 

| 

| Carl Gustal Jeing 
i 
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a todas las emociones tienen su lugar en E vida. En 
` mestro día a día, al igual pue Sucede en la literatura; 
acostumbramos a clasificar las emociones en dos cate- 
peras Lutenas o malas, tiles. o intitiles, deseadas o te~ 
midas. Se trata sin embargo de ena confusión importante 
y: lamentable. Todas. las 


DESPUÉS DE LA TRISTEZA, ciones son «les: 
= GIRE A LA IZQUIERDA : 72 sera £ nuestras 
POR LA IRA. vidas Sin esas vahiost- 
E INMEDIATAMENTE Simas guías, Sin esos 
„ ALA DERECHA, GPS que provienen 


| POR 1А CALLE : de tros Üempos? 
| DE LA COMPASIÓN. — мы poda 


mos Considerar negativos algu- 3 


nos efectos de nuestras emociones Sobre 
nosotros mismos o sobre los demás, habida 
cuenta de los comportamientos que engendra, 


Como veremos a lo largo de este Cuaderno, [las emociones 
bo, Como оё) емо aclarar nuestro pensamiento, reforzar 
muestro sistema inmutnitario, protegernos de los peligros, y 
Hacer que tomemos las decisiones correctas. Pero también 
pueden llevarnos а situaciones dificiles, estados de estrés, 
Co Comlictos, suf ipientes psicológicos o ÁSICOS... 

Las emociones tian. principalmente en tres niveles: el de 
nuestros -PenSapientos, el de nuestros, comportamientos y 


el de nuestras relationes Sociales. 


La finalidad. de este cuaderno de ejercicios para vir a 
gusto con TUS emociones то es controlar los pensas 
mientos. o eliminar unas emociones en prolecho de 

ï otras. La inteligencia emocional, técnica gute consiste en 
^M vivir mejor con TUS propias emociones y con las de los 
| demás, nos inita Simplemente a cambiar nestra. relación 


con las emociones раа constretir ena vida más armo- 


piosa; más rica y más llena de sentido. 


s шел оът O 


3 las emociones? 

Las emociones han jugado un papel importante en la evolu- 
ción y adaptación de la especie humana а su entorno. Desde 
va noche de los tempos, han ajudado a nuestros antepasa- 
dos simiéndoles de señal para enfrentarse a los desaflos 
presentes en st hábitat: 

Nosotros, como Kretatarorietos? de los caernicolas, Se- 
guimos necesitando las emociones tanto como ellos, para 
gaza o encontrarle un Sentido а nuestras vidas. Ya no So- 
fenos darnos de breices con tin Ü igre amenazador, pero ante 
+ peli "qo actuamos igital" el corazón Se acelera, Зе lensan 
algunos miésculos, la cara cambia de expresión, deseamos 
Aud En otro registro, la ira nos indica los obstáculos gue 
hemos de Frangutear o contra los gue hemos de aZarnos. ` 

Маз emociones influyen asimismo en nuestra atención у vi- 
sión de /45 C0505, en Sentido propio y figurado. En Ила Si- 
tuación de peligro, la atención se concentra en lo gie podría 


lantenazarnoss, hasta el punto à veces de no ver ya otra 
соза y de guedarnos pardlizados. En otro sentido, todos —— 


Е unas la sensación de estar en uma nile, de ver Га vida 


de color de rosa cuando e/ amor o la alegría nos inundan. 


| 
- las emociones DE también Cono Función Comiricarse con 
les demás, à veces Sin darnas Cuenta, а iras de lo que ет г 


PANOS. las mit estaciones . no. verbales de la emoción: 


| ¿Qué es ила emoción? 
T Pà abra emoción viene. del latin exmodere о deere, pue. 
ls igri fica Emoimierto hacia el exterior? o poner en moi 


| 
тело. Pèr extensión, designa lo que pos pone en movi 


| ке. en el exterior у en el interior de nosotros. Se trata ES 


de una mantestación psiquica vinculada Con la percepción de 


| len hecho en y nuestro entorno C externo) сел nuestro espacio Ë 


leneral (бекке. Cada milésima de segundo, nuestro cerebro E 


i Зз rillones de datos referidos а la percepción, al trata 
rente ya la regulación de las ; emociones. A Su vez, estos 
bates influyen en otros Fenómenos psicológicos Сото la 


passu de la. memoria oe lenguaje ( verdal y na verbal). 


i 

e 
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La expériencia subjetiva PE nada emoción, 

len el lenguaje corriente «tengo miedo», está A 
de hecho compuesta por varios ingredientes: 
una dosis de cambios fisiológicos (acelera- 
ción cardiaca), una pizca de sensaciones 
(vientre comprimido.) y un ramillete de 
tendencias («tengo ganas de salir corrien- 
do»), coronado todo por determinados pensamientos 
(«de esta no me libro»). 


dtes cientificos distinguen tna Serie de emociones, a las que 


Пата emociones Fundamentales. S emociones prmanas, de 
Vas cuales ЖЛ todas las demás. En los aos. #0 del 
siglo XX, el psicólogo americano Par Ekman catalogó ѓаз 


| lemaciones dependiendo de SAS efectos en less ИЖ ООУ 


[rastre Sa imesti “gación laó a establecer una istà de seis 
(emociones de base. Ѕедйл él, estas emociones de ‘hase están 
presentes en todas las сайштаз. También serían etriversal- 


mente identifi cables; wer expresiones Yücia/es caracteristicas 


Éstas emociones primarias Pa болто p de 


encendido агора Con el An de ajudarnos а responder а 
los cambios de С А гарда, Zo gue desencadena las 
¡emociones ho е5 en cambio Universal, Sino que varía segin 


Vas culturas, los contextos y los individuos. 


qe 


Las Seis emociones de base definidas por Emam Son ira, mie- 
í 


| : | 
do, asco, alegría, tristeza y Sorpresa. ES interesante Comparar | 
esta lista con la establecida hace tres siglos por Kené Des- ` ` 
cartes. En Las pasiones del alma (549), hace una lista de Seis 


emociones fundamentales: admiración (que corresponde a la 


Ejercicio: mi propia lista de emociones 


Igual que elaboras una playlist (lista de reproduc- 
ción) para escuchar tus canciones preferidas (tris- 
tes, alegres, movidas...), compón la lista de las emo- 
ciones que experimentas en tu vida de forma más 
habitual. 


Compara ahora tu lista con la de Paul Ekman. ¿Coin- 
ciden en algunas emociones? 


Ferries rem PERA 
T hiemem cen 


i Ahora, en esta 
Sorpresa, amor, odio, deseo, alegría y tristeza. | indica las emociones que 
| consideras las más impor- 
i tantes a la hora de darle 
| un sentido a tu vida. 


rayuela, 


оры. 
кумы. 


> 


Dar nombre à las emociones parece Ип paso lógico para 


—Ó mejor y poder Comunicarlas luego. Sin entr 
argo, es mety posible gue nuestra educación haya dejado 
un lugar bastante reducido para el aprendizaje de las emo- Tm 
ciones. Siendo analfabetos emocionales, nuestro vecabu- 


1 
Vario en la materia a la Керла ha de Ser виду pobre. 
В 


opeqana 
оволәшәз 
овохоташәз 
opeorrazod 


ортриелалов 


opeoo3os 
оредтевәлцоѕ 
ортбооәлаоѕ 
opegangasd 
osarat3ed 
opeused 
opezr[ezed 
оретт 
орецотѕәлашт 
opejoedur 
орецелахе 
ozoejedn39s 
osusdsns us 


OT319 тә us 
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euznjroea3 
xnefonos 
oxquos 
әчтәа 
enbrbreasou 
әллеш 
әволош 
enbrrooueTleu 
apessneu 
хпәлпәцтеш 
элапбат 
gaolde 


278172 
ouzniroe3a 
отлашоѕ 
0404 
opednoosad 
оотБтезвоц 
ооттоонетәш 
eaqnent 
OSOAOTT 
олтой oqosy 
ортоәз=тлзџә 
оретоѕәр 
ouoeusep 


ореортАтл. 
OATA 


орезтохе 
орезтехе 
ooraogne 
оретиштаѕә 
0503145э 
e isersnque 
opequeouo 


sTseqx ue 


орертштзчт 
олпБәвит 
озетиБит 
орошооит 
opezrxoxaou 
оретәч 
opeauedso 
Áe un uo 


Opeisidsep 


OprioAedsep 
оредпәтловәр 
opezrlrqeasesop 
орезлериорвер 
орете@иевэр 
оретлелзчоо 
орехтлолләде 
ореятлошәде 
opeisnse 
osorsue 
Operasnbue 
Oopequexpeue 


орешлете 


орәти 


ореБледшә 
орезиэтловер 
оредләриооѕвәр 
вәләл тәр 
оредлор 
орецләдѕиоо 
osnjuoo 
oprpunguoo 
opeae[o 
o3aerqernboq 
ореғцобләле 
ортрлтде 
озтчозе 
орелләзе 
ope3snse 
орептопте 
едләте 


*soidiog 


:Teuorooue edozaepienb 


орерошорит 
ореттӣтххоц 
орепотептт5ер 
орезиериезэер 
o3uequoosep 
opeuorodeoep 
opesnbse 
оБлеше 


орезоәте 


оБолориәл 
оѕотаел 
OSOTAI3U 
орелтллт 
STATOSPAT 
оретззеч 
овотлоу 
opeza3snzj 
ореләйѕехә 
ope[oue 
opIoezngue 
opepezus 
озпәдпорвәр 
орешттевәр 
хош [eu ep 
opedsrzo 
оретлелдиор 
opesnbse 


opeite 


PZOjSTIIIL 


оретоълбвәр 
ореләйѕәвәр 
opegebuesoep 
орецтеопәвәр 
оретоѕиоовәр 
ортштлдәр 
ортеоәр 
opeuzejsuoo 
ортлошиор 
оречотрониор 
opezxaieje 
opezqunpesede 
opeuede 
ортбтџе 
ope3oege 
opeundiqe 


ортзеае 


eii 


(чотәтпитзпор) 


оцоелелтл 


эзиелатл 
OSSTARTI 
opeiroxeezqos 
oueaos 
оцоәувтдеѕ 
оцәпвтл 
орезтлобтләл 
OpeAouor 
opeferezx 
оре(тообәл 
әзиетрел 
оләйѕоха 
ооттозәта 
ортоета 
opelrTAezeu 
орот 
upaenbnf 
osoTranf 
тетлог 
osozoS 
Олтазәз 


zTTOJ 


етлБәтү 


vIUOUIe пә 


opeuoroous | 


оревәтәдшә 
ортзләлтр 
овоцотр 
opezqunisop 
лоштц usng эр 
Oo3uequoo 
opeguoo 
OprAouuoo 
oproe[duoo 
орештоо 
орелтдпео 
озвәпӣѕтр чэта 
орелсшоѕе 
Opeutue 
әлбәтә 
opezoaoqrie 


этаерелБе 


етлбәтуұ 


013senu лелоцел елей seuorooUe op елтз=пецхә ou eist] eun rnbe эн 


Observa la tabla unos minutos y lee en voz alta todas 
las emociones: ¿sientes algo en tu cuerpo al pronun- 
ciar una a una cada palabra? Si la respuesta es afir- 
mativa, describe qué te sucede. ¿Quizá te acuerdas de 
alguna situación, feliz o desgraciada? 


Observa ahora cada columna. ¿Qué conclusión sacas 
del nümero diferente de términos? 

Si lo deseas, puedes afíadir otras palabras a estas 
listas. jIncluso puedes inventártelas y enviárnoslas! 


Lo —— vet OT Г 


E 


` De vez en cuando, deberías pararte y preguntarte qué 


sientes. Y apuntar en el espacio de abajo cuál es tu 
emoción en este momento, aunque su intensidad sea muy 


| 
L 


La emoción que siento en este instante... 


ees m aT 
T" vane nd 


¿Por qué es mejor MF а gusto 
Con TUS emociones? 


Diversos estudios cientificos han mostrado ue las emocio- 
bes no controladas pueden tener tin efecto negativo tanto en 
nuestra salud mental Criesgos de ansiedad, depresión, etc. ) 
como en ntestra Sold fisica. Un meta-andlisis 
realizado recientemente por ef. University College 
de Londres (2009) ha confirmado gute existe una 
relación entre las emociones no controladas de 
ira y los accidentes cord onvasculares. 

La ntestigación pone también de manifiesto que 
(45 personas gue controlan SUS emotion 
nes disponen de una major probabilidad de 
tener buena Salud, de vivir más y de gozar 


de relaciones Sociales enriguecedoras ` 
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La influencia del piloto automático 
en nuestras emociones 


¡En un añón, el piloto automático permite gue funcionen Sin 


П 


intervención humana ciertos mecanismos indispensables para 


lel Luten desarrollo del vuelo 
| 
i 


SNAM М> 2015356 THES 
PANE BETIS ipo. 
d dac gy ооо 


мз en las nubes tus 5 experiencias de piloto automático: È í 


9 
| 
ê 
i 
i 
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En nuestra vida cotidiana, recorremos habitualmente a 
esta función. ¿Quién no se ha sorprendido alguna vez 
de haber llegado а su destino sin haber pensado cons- 
cientemente en el itinerario que debía realizar (el 
coche no va solo)? ¿Cuántas veces hemos dicho o hecho 
cosas (o, por el contrario, no las hemos hecho ni di- 
cho) debido a ciertos automatismos? 


неги rnm pe ep 


passer gramen 


¡Cuando nuestros pensamientos y Comportamientos Se pro- 
ción cutomábicamente, adoptamos tin comportamiento (пот 
вл contestar dl teléfono, conducit.) ¡Sin Ser Conscientes 
de lo gue estamos haciendo. El Funcionamiento дисс со 
беле numerosas ventajas. La primera es la rapidez de ejecu- 
ción. Frente a un mal conductor de hoy, al igual gae ntes- 
os ancestros frente a un mamet, los Segundos cuentan... 
e moda automático también nos permite realizar varias ac- 


ciones al mismo tempo, conservar en la memoria P rotesos 


laplas, cono iren bici o conducir un coche. 


¡Pero el modo automático conlleva también algunas desventa- 


i 

уаз. Pensa en cttando te levantas Con mal pie y le dejas llevar 
i 
ide manera болайса a emociones, Juicios e incluso 15 
i ———ÁÀS 
comportamientos. negabvos con respecto a di y а los 
y 


¡demás . 


H 
í 
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i 
| 
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¡Otro ejemplo: una de tus compañeras tiene la costumbre de 


hacerte Pequeñas recriminaciones cuando llegas más tarde 
que ella а la oficina. Aunque sabes gue no tienes nada gue 
yeprocharte, dado gue has dejado clara esta situación con 
2 Jefe, no puedes evitar irritate. Este pensamiento le exas- 
i 


pera incluso antes de llegar a la oficina, te pone de mal ht- 


mor У condiciona tu relación con ella: fa saledas de manera 
Seca, y la evitas todo lo posible a la hora del almuerzo. Ж 
decir verdad, ni Sigtiera pttedes recordar si ese día te ha 
pecho algún comentario o no. E pilato attomático nos Мема 
2 repetir. viejos hábitos gue no Siempre Son útiles. Algetnos 
de nosotros reaccionamos al estrés por medio de la agresi- 
Vidad; otros, cortando la comunicación con fas personas de 
isu entorno. Ál actuar así, perdemos la libertad de elegir la 


H 
respuesta más apropiada a la situación. 
i 


Ejercicio: Recuerda cinco momentos en los que a lo 
largo del mes pasado hayas actuado en modo de piloto 
automático. 


l. Estás leyendo un libro (iquiza este!) y cuando pasas 
la página te das cuenta de que no tienes ni idea de lo 
que has leído. 


PRA temm greg 
i е 


1 
' 
' 


Sefiala en verde los momentos en los que crees que 
este funcionamiento ha sido ütil, y en rojo cuando 
haya sido molesto o inadecuado. Hi 


Recuerda ahora otros cinco momentos en los que el piloto 
automático haya actuado cuando estabas con familiares, 
amigos, amigas o colegas de trabajo, escuchando la radio, 
viendo la televisión... 


1. Estás discutiendo con un compafiero de una situación un 
poco difícil en el trabajo. Aunque parece que escucha, 
no puede evitar responder al mismo tiempo a los mensa- E 
jes que recibe en su teléfono. 


Pa put 


Ne a et rmn 


Las diferentes facetas de las pes: 


Nuestras emociones están li igadas a sensaciones, tendencias 


i 
! 
B 
i 
i 
H 
í 


у pensamientos. Pero como no hemes aprendido a escuchar 
estros estados interiores, todas estas dimensiones Al 
hos resultan indbistinguibles. Sin embargo, es importante 

pode observar Sin prejeicio alguno nuestros estados inte- 


hores para diferenciar Sus diferentes facetas. 
| 
H 


Esta etgpa de descripción es el mejor antidoto para el piloto 
боот со. TEN 


Ejercicio: Describir una emoción. 


Piensa en una emoción que hayas sentido recientemen- 

te. Descríbela con ayuda del esquema. A continuación 

recuerda el contexto o la situación en que se pro- 
dujo: 

- ¿Qué sensaciones experimentaste? 

- ¿Pensaste en algo (que esa emoción era molesta, que 
debía desaparecer, que era beneficiosa, que debería 
durar eternamente)? 

- ¿Esa emoción dio nacimiento а una decisión para 
ponerte en movimiento, dio origen a algün compor- 
tamiento en concreto? 

- ¿Ocasionó alguna expresión en tu rostro? Si fue 
así, ¿de qué forma? 


Completa el dibujo de la página siguiente atendiendo 
a los siguientes ejemplos: 


Sensaciones 
Ej.: Siento una opresión en el pecho. 


Pensamientos 
Ej.: Pienso que nunca lo conseguiré. 


Tendencias 
Ej.: Tengo ganas de abandonar el proyecto. 


Expresión del rostro 
Ej.: Siento que tengo la mandíbula en tensión. 


Emoción 
Ej.: Siento ansiedad. 


ur A ÀÁ' 


Memos heredado de nuestros ancestros tin sistema de alar 
i 


ma y de protección muy eficaz. Frente a un peligro Co а la 


percepción de zn peligro), nuestros ancestros reacicionaban 


сол, el atague, la huida o el repliegue. Estas tres respuestas 


Койма se encuentran hey eh nuestra actitud fente =: 19 


a las emociones. 


Intentamos editar al máximo lo gue nos resulta desagradable 


lo nos haze sufrir y buscamos lo gue nos parece positivo. 


| 
| 


Sin embargo, Trente a las emociones, intentar eNibarlas es una М. ¿Hay alguna diferencia? ¿Qué conclusión puedes sa- 


i 
H 
i 
| 
car? Ejemplo: 


opción poco eficaz. ES posible evitar, controlar о hiir de 


algo externo (un tigre, uina persona desagradable, ete), pero 


Siento que hay un | Evito hablar de ello o en- | Ме alivia evitar | EL malestar y el 


no es posible evitar Sucesos interiores como emociones o | problema en nuestra | cuentro un modo de cambiar | un posible соп- | conflicto se епсо- 
i | relación de pareja. | de conversación cada vez | flicto. nan con el riesgo 


que mi pareja trata de sa- de agravar la si- 
car el tema. tuación. 


Situación ыы Intento de evitarla Efecto a corto Efecto a largo 
plazo plazo 


позе ыан A 


En vez de evitar o de DM || 
aceptar 


Gitar, rehetir, pelearnos Con nuestras emociones... Todo 


pensamientos. Lo que Se considera tina Solución Se comerte 
| 


len el problema. Diversas investigaciones han demostrado que 
t 


Eon | , р . 
evitar las emociones no sólo era ineficaz, Sino que incluso 
H 


podía tener el efecto paradójico de aumentar nuestro males- 


us a media o 9 plazo. 
| 
1 


сутни 


Ejercicio de la línea del tiempo 


OEA FT" 


Recuerda una emoción o una circunstancia de las que 
hayas querido huir. 


Indica en esta línea del tiempo los efectos a corto | 
y largo plazo de esos intentos de huida. 


esto contribiye a aumentar nuestro malestar a largo 


SITUACIÓN 
DIFÍCIL 


INTENTO 
DE EVITARLA 


EFECTOS 
A CORTO 
PLAZO 


EFECTOS 
A LARGO 
PLAZO 


plazo. Además, беле también el efecto ае impedirnos 
| render de nitestras emociones, pues este proceso sólo 
82. P P 


H n 
puede ponerse en marcha si comenzamos a aceptarlas, а 


Vamiliarizarnos con ellas. Aceptar tus emociones es uno 21 


ide los modos de Ser consciente de nuestros абора 
y 


imos para Crear un espacio de libertad en nuestras vidas. 


—— нк к ыы a CE аш 


¡Esta idea na es nueva, procede de sabiditrias ancestrales 


i 
| i 
| i 
| | i 
| 


| 
i 
i 
р 
$ 


| 


y Se encuentra en innumerables tradiciones. Lo nuevo, en Aceptar las emociones es también central en tin método del 


cambio, es la evolución de la inmestigación “cientifica que gue se habla mucho hoy: la plena conciencia (asimismo lla- | 
í А ү | 
"permite validar hoy ciertos elementos y tejer lazos entre ¡mada mindfulness), Esta técnica tiene st origen en el | 
| ; P ï 
Wiversas tradiciones. | budismo. | 


| 
e Siguiente texto de K Umi ilustra de modo оу poético la 


_ Aceptar TUS emociones i 
"` h EMOCIONES 
i SENSACIONES | 
| SENTIMIENTOS Д 


importancia de aceptar las emociones. Eo 


| 

| 

| 

| «La casa de huéspedes» 
i 

1 

| «Ko que no queremos saber de nosotros mismos, 


i H 
e ses humano es una casa de huéspedes acaba pov llegar del exterior bajo (а forma de destino.» 


Cada Ma, una nueva legada 


Una alegría, una depresión, una decepción, | | | C. G. Jung 
Una toma de conciencia momentánea llega como ип visitante ; i 

inesperado. | i La próxima vez gue tengas una emoción/ sensación desagra- 

y y Aceptémoslos a todos! | dable, loma conciencia de tu tendencia automática a evitarla || 


Aunque se trate de un aluvión de tristeza | 
que violentamente deja la casa sin muebles, 
No obstante, trata a cada invitado con educación, E nocerla y sentirla: en pocas palabras, a aceptarla. 

Podría dar lugar 

jA una nueva alegría. 

ë pensamiento sombrio, la vergüenza, La maldad, | 

¡Acéptalos viendo a la entrada, y haz que pasen al interior. ¡Intenta identificar de modo más exacto esas Sensa- 

22 (Sé agradecido por todo lo que te llegue, | (cione В 
Pues han sido enviados como guia por el más inmenso. VIGO 


y/o a controlarla. Dedicate, Sin embargo, a cbservarla, reco” 


Dirige lu atención hacia let experiencia interior y observa 


do que sucede al nivel de tus sensaciones corporales. | 


pecho, «lengo Como una bola en el estómago?, sien H 
lo odio, «na gran Lrustración 2). i 


| | 
| H | 


Djalal ed-Din Kilmi 


24 


з 


ое 
í 


и continuación, dedica unos instantes а observar los efectos 


ue la emoción. Dirige entonces ta atención а lu pespiración. 
Drterta seguir el dire gute circula por ТИ Cuerpo durante 
Lodo su trayecto de la inspiración a la espiración. Para Ser 
consciente de let respiración, puedes cortarlas mentalmente 


H ` 
lo en voz baja. 


Ejercicio: Retrato chino de tu emoción 


Este es otro ejercicio para observar y familiarizar- 
te con tus emociones. 

Piensa en una situaciôn en la que hayas experimenta- 
do una fuerte emoción: 

Si tu emoción fuese un animal, sería.. 

Si tu emoción tuviese un color, sería. 

Si tuviese una forma, sería. 

Si tuviese una textura, seria... 

Si tuviese un olor, sería... 

Si fuese un personaje histórico, sería. 

¿Cuál es su intensidad? 


Haz un dibujo de tu emoción dejando «que sea el lápiz 
el que dibuje»: ha de ser él quien guíe tu mano. 


El nombre de la emoción: mmsorosercccsers0000000004000000000 > 


oo A Т 


i 


i 
i 


ï 
| Comprender nuestras emociones 
pes la costumbre de considerar las emociones deSagra- 
d dables como negativas. Es evidente gue los efectos de ciertas 
кл no controladas pueden tener Consecuencias nega- 
буаз sobre nosotras mismos o Sobre los demás. Sin em- 
Margo, las emociones, por Sí mismas, puteden ser consideradas 
ba su totalidad como algo dl nos dan informaciones Sobre 
о entorno, 

d tralés de esta Función informativa, la emoción nos vincula 
la nuestras necesidades. Тана! gite tina planta necesita agta 
Vaz y vattrierdes para crecer, nosotros compartimos con 25 
todos los Seres vivos innumerables necesidades Asiológ- 
pas básicas, a las cuales Se añaden otras, más elaboradas, 
len contrelo а nivel psicológico. 


t 
| 
| 


Wuestras emociones Son excelentes indicadores de lo gue es 
importante Para nosotros. Cuando pensamos gue nuestras 
pecasidades están saustechas, o gue levan camino de estar- 
fo sentimos emociones agradables. Por el contrario, cuando 
pos da la ¡impresión de gue nuestras necesidades no Se col- 
lona», sentimos emociones desagradables. Cortar con estas 


| А А TON . È 
[macions imphcaria, pues, cortar Con esas informaciones. 


Раза en los trabajos del psicólogo humansta Maslou 
las imesti igationes de nuestro egttipo de la Unversidad Ca- 
eólica de Levana clasifican las necesidades en Seis cate- 


horas. 2 De estas Se deditcen otras tantas necesidades: 


i Seguridad: sentirse seguro fisicamente, pero también male- 
nal о moralmente. 


- Estímulo: experimentar estimulos gue pueden ser ASicos 
| (una dena comida, tn биеп Vino, tin contacto fisico) o 


` mentales (ideas creativas, aprendizaje). 


- Afectivos/ sociales: necesitamos establecer vinculos con 
los demás y tener relaciones de amor, de amistad, de 

| pertenencia. 

y к SE 

: l- ESlima/ reconocimiento: para todo Ser humano, 

es importante Sentir pue Tiene un valor, que es 

cil, gule existe а los ojos de los demás. 


1 
| 
i 
í 
i 
H 
i 
| 


- Autonoma: necesitamos sentir ete podemos decidir perf 
i ` paa nosotros mismos, gue tenemos tina cierta fi ¡bertad en 


nuestras decisiones. 


= |- Sido / coherencia: para todo ser humano, es importante 
Sentir gue SU vida беле Una coherencia, gue Ziene Sentido. 


Nuestra necesidad de sentido está relacionada con nites- 


И de ejemplo а un niño о una niha además de [as 
necesidades vitales (beber y comer, dormir...) las necesidades 
afectivas y sociales ocuparán may pronto un lugar central 
len su Vida. llna carencia en la respuesta a estas necesidades 


puede tener tn impacto importante en Su desarrollo. 
H 


Ejercicio: tus necesidades еп el podio - 


Anota fus necesidades en 
cada uno de los lugares del 
podio, Según el grado de 
importancia gute Tienen 


pera Ü. 


—— 
нат сс 


Ejercicio: poco a poco 
Clasifica las siguientes necesidades en las 7 catego- 


rías con las que guardan relación. Utiliza un color 
diferente para cada necesidad. 


м. 


@ supervivencia © necesidades © Estímulos 


afectivas y sociales Ө autonomía Creatividad 


@ Seguridad 


Integridad o Estima 


[7] Sentido 


Equilibrio Relajación Atención Autoafirmación n 
Dominio Reciprocidad 


Éti А Auti imi 
Ética Afecto Comprensión utoconocimiento 


Liberación 


Independencia 


pag Espiritualidad 4 
Contacto Sagrado Intuición bul Consideración Tolerancia 

m Excelencia ша 
Crecimiento 


Sentido ^ Respeto Silencio Paz 


Contribución Belleza Apertura 


e i física Calor 
Suefios Honestidad Espontaneidad xe Eins = 
Afecto anza Integridad Solidaridad 
Continuidad 


Espacio 
Amor 


Permanencia 
Compartir Autenticidad 


Innovacién 
Accion Dirección Finalidad 


Protección Justicia Evolución Respeto de sí 
Justicia ; 

Pertenencia Autoestima Sabiduría Esperanza Sensibilidad 

E | Equidad Armonía 

UM. onsuelo Amabilidad 1а 

Realización Seguridad Tranquilidad Elecciôn 


Mejora 
Aprender Sentido del lugar propio 


Unidad 


Fraternidad Valores 
Libertad 


Escucha 


Cooperación 


Sinceridad 


Imaginación Humanidad 


Lealtad 
ds cs Novedad Conexión Reconocimiento 
Originalidad Aprecio Proximidad Autonomía 


Aventura 


Calor humano Estabilidad Soledad Habilldad 


Celebración 


Intercambio Humor Compafifa Serenidad sentido del 


propio valor 


W^ Confidencialidad т 
"E Participación umpHmiento 

Entendimiento Cambio 

Ternura Creatividad, arte Comunicación 


Compromiso Intimidad 


Diversidad 


Generosidad 


Presencia Espacio para 


uno mismo 


gts E prevenir mo mp uni op morem 


Empatía Igualdad 


Pp 


ME Ejercicio: emociones y necesidades 


Identifica cuáles son las emociones agradables que 
experimentas en tu vida en este momento y cuáles son 
las necesidades que les están asociadas. Identifica 
tres emociones agradables y tres emociones desagra- 
dables, así como las necesidades asociadas. 


Emoción Necesidad 


Ej.: En este momento, Ello responde a mi necesidad de intercambio, de 


me siento con alegría. compartir. 
1. 1. 
2% 2. 
3. 3. 


Ej.: En este momento, La necesidad no colmada es la de estima o 


experimento un ataque autonomía. 
de ira. 
1: 1. 
2. 2. 
3. 3. 
„еее 
а grem ENS np SERE RU RT E 
E cO SDN R UM = рис Pat ike эт 


Estar NOS para cuidar de nuestras | 
necesidades => | | 


Es Fundamental Ser Conscientes de la importancia de nges- 
Was necesidades. En efecto, “Sobre esa base podremos esco- 
ber las ácciones gute hemos de poner en marcha para cedar `; 
nos de ellas. Gracias al tiempo dedicado a identificar | 29. ; 


<= 


yia observar nuestras emociones, Podemos 
distanciarnos para preguntarnos por 
muestras necesidades y por el compor- 


| 
| 
E 


tamiento gue hemos de adoptar a fin de көче a ellas de E 


Va manera MÁS. desta. 


Escribe en el interior de lá inde TUS Ses necesidades más # 
importantes, y дата del \ af 10; ` Le grado de sabisfarción eA: 


relación а las acciones gue has puesto en marcha Фа! hes 


[ue а ellas. 


Traza “a linea entre los diferentes puntos. Observa el dibuja 


pests icies son los ámbitos de си vida de tos quie 


pod as ocuparte mejor! 2 


g Mis necesidades más РБЕ 0 en la actualidad son zu 


sentido, la autonomia, las relaciones, el reconocimiento, la - 


realidad y fa Seguridad. 
| 


K aspecto a la necesidad de Sentido, punt tart Con ми $ sede 


П 
ho mis actividades: estoy infclucrado en atividades opti 


Reconocimiento 


E 
| 
| 
| 
f 
i 
| 
| 
H 
| 
i 
H 


este momento, trabgjo enorme- 


: Tanas, me ocupo de mi vida interior. х 


acciones que dan. Un sentido à mi vida. ` 


E cambio, а mi necesidad de axo die 
: ciones, le pondría dn 3 Sobre 19. & | 


Pe у dedico Pty poto tiempo eH 
a alimánta las relaciones pe Son. 


рена pate 2 : : Lo 


Ma Confundir las necesidades con el ` 
modo de acceder a ellas 


May a mentido Conf Lndimos muestras 
necesidades Fundamentales (por ejemplo, 
lel reconocimiento) con uno de fos mo” 
dos de responder a ellas (por ejemplo; 
las felicitaciones de quienes nos rodean), 


T 


idad Fundamental pue Se halla tas nuestros deseos. dece 
1 
| ¡tamos Siempre aquello que deseamos? ¿Deseamos lo: us 


x resporderia verdaderamente а nuestras necesidades? 


pergue las necesidades pueden Ser istas como odes 
V pelalidamente lipi tadas, x el nimero de medios para а 4 
pat necesidad ax es en байо м mid ilimitado. 


Una buena pregunta que hemos de plantearnos es «¿Cuál 
es el medio más sencillo, accesible y eficaz, positi- 


vo para mí y el resto de personas, de responder a E 


esta necesidad?» 


pu E dac 


e: Paraná es importante el hecho de Ser. reconocido al: 3 1 
lo gue haga. En el trabajo, ән i jete Faramerte. me. felicita. 
a se lo he Besse pero esa es Su Forma de gas Y 


Earpeco forma parte de Га Alosoñía de la sc 


| 


"Сз interesante observar cud] es la песет i 


s 
нь 


а 


узъ, 


T 


We realizo en mi vida privada. Petedo también hacer deporte o 


rcp 


estille satisfactoria у 


Ejercicio: medios у necesidades 

enhiguecer esta forma de Conocimiento 
Intenta hallar el mayor nümero de formas de responder 
a las siguientes necesidades: 


Necesidad de darle sentido a mi vida. 

DE SAA NA AA N Nih 
Necesidad de relacionarme con los demás. 

ADE; OLE modo? caducum an da 
Necesidad de autonomía. 


EDO QUÉ MOJO ppm 


MM T 


¿Cómo hacer para sentirme bien a pesar de todo? Fuera del 7 


ibd y Puedo encontrar reconocimiento èn otras actividades 


imphicarme én ayina actividad (teatro, danza) gute domine y me ; 


A em 


bw x 


elige 3 montones de hojas, coloréalos y decide cuá- 
les son para ti los tres valores más importantes. 


"energie om npe а Y nc TES 
H 


Los valores ` 


ho importante no eva lo que nosotros esperábamos de la vida, sino 
lo que nosotros aportábamos a La vida, Èn lugar de preguntamos 
si la vida tenía sentido, debíamos imaginamos que nos 
correspondía a nosotros darle sentido cada dia, cada hora.» 


| 
| 
| 
i 
Í 
| 
| 
| 
| 
| 
i 


i 
р 
i 
i 
| 
¡Esta cita procede del libro El hombre en busca de Sentido 
- Páguiatra Viktor Fr ant. „ En &/ narra Sut experiencia en las 


¡campos de Concentración y desarrolla la importancia del Sen- 


¡bdo en Га existencia humana. 

i 

Netestras emociones no nos hablan Solamente de nuestras 
| | 

Vecesidades Fundamentales. Nos hablan también de nuestros 
valores. Estas direcciones de vida dan Sentido а nuestra exis- 
dencia. Un valor no es n un objetivo ni èth feni es ara direc- 
leido gue gea nuestras acciones. 

Algunos ejemplos de valores: trabajo, JASÚCIA igualdad, pe~ 
pato epetitalWo, Solidaridad... 


árbol del ejercicio de la página siguiente, t. 33 


gd NELS ее 


отчету 


| 
E 


fom: 


Vivir tus propios valores es 
expresar en tus comportamien- 
tos cotidianos lo verdadera- 
mente importante para compro- 
meterte de modo activo en la 
senda de aquello que da senti- 
do а tu vida. 

Escoge una acción concreta que 
responda a uno de tus valores. 
ponerla en 


Comprométete a 
práctica hoy mismo. 


La acción concreta que he de- 
cidido: 


кес ` 
Ue a * 
da OA ea pana - 
M a i чүзүн азр RP pU cit Saal ice PETAT AE Gat gehn 


Ejercicio: vivir ahora nuestros valores E 

Imagina que es tu último día sobre la Tierra. ¿Qué les ` 
dirías a las personas que son importantes para ti? 
(es decir, si ya no tuvieras miedo a ser juzgado, a 
sufrir, y te abrieses a tus sentimientos..) 


К сс ИИ OETA 


pee ge 


Ejercicio: escribir mi propio epitafio E : 


¿Qué te gustaría que pusiera en tu 
tumba como epitafio? 
¿Cuáles son los valores que te 
gustaría que se recordasen de 
ti? ¿Qué mensaje querrías que 
tus allegados conservaran en 
la memoria? 
Escríbelo en la lápida sepul- 
cral, concentrándote en 
aquello que para ti tiene 
más sentido en la vida. 


{д 
uem 


capu ВУ 


NM L TTS 5594 ` К ` | 

Сайда de Sí mismo/a | 
Las actividades gue. me enniguecen | 
Gate nuestras necesidades están satisfechas lo indican 35 | 
і Р UE 
Yas emociones agradables. Realizar habitualmente activi ; 


ч 


ES gute nos Son preveclioSas es, pates, un buen modo a 
ide cuidar de nosotros mismos. 
a 


| 
i 
| 
1 
ï 


Ga embargo habitualmente dedicamos tiempo y energía a pen” | : c, £^. 7 
isamientos, estados y actividades que no Sen beneficiosas Y ``; 


pos colocan en situaciones problemáticas, tanto en el tra- 

go, como en casa. Cuántos Seres humanos sólo Comienzan 

а ocuparse de Sí mismos. o de lo gue verdaderamente vale la 

pera cuando están enfermos, Tras un accidente, después de ` : t, 
| МЗ, х E 
i анзіз... E | | 
Wo esperes a gue te dominen el estrés y las emociones бет =” ЙЕ 
sagradables para realizar actividades que te enrigetezcan. Es 
tl realizarlas de manera regular у cuando todo te va bien. 


| 


NN Ejercicio: 


En la lista de mis actividades de un día normal, 
¿cuáles son las que me quitan energía, cuáles las que 


me la proporcionan? 
Escribe en la página siguiente a la izquierda las que 
te aportan energía, a la derecha las que te roban. 
Puedes también cuantificar con los signos + y - la 
cantidad de energía relacionada con cada actividad. 
D 56 De +3 a -3. 
ML 


Saca tu puntuación total. ¿ES positiva? 


H 
li 
е | 
1 
1 
| 
| 


_ 38 


| Mejorar tu puntuación. 


Vara mejorar TU puntuación, formillate. las siguientes *: 
faa ж 
i 


preguntas: 


ï 


De todas esas actividades, да сез podría dedicar más _ \ 
espacio en mi vida? 


- Para las actividades gue no puedes eh ntina de Últ vida = 


Ciransportes, comida, limpieza) ¿cómo podrías hacerlas = 


mds agradables, más sustanciosas? 


No Somos nuestros pensamientos > 


7 ser humano piensa continuamente, muchas veces Sin Ser. 
consciente de ello. СолуракаоюоЗ, predecimos, juzgario5; wE 
\plicamos sin cesar. Este modo de Funcionamiento está rela E 
— el sistema de alarma y de prolección gue =. 
han legado nuestros ancestros. En aquellos lejanos tiempos, г. 


i y también al hilo de nuestra evolución, Siempre ha Sido Cra. 


cial poder JUZYA, comparar, predecir a fin de poder detectar É 
Vas amenazas y escoger la mejor opción para sobrer. > : 
¡Todaía hoy, en este mundo complejo, pensar eS шпа Función a 
indispensable. Por otra parte, el problema no reside en nes". 


i 
1 


gros pensamientos, Sino en la relación gue mantenemos = ` 


cd 


ellos. Mos los tomamos en 


Serio, Y dejamos gue dirijan 
nuestra vida y Se hagan reali- 
dad. Sin embargo, estos pensa” 
mientos automáticos füore^ 
i cen emociones aucomaáticas 


gue теп en nuestros comportamientos. 


Ejercicio: ¿cuáles son ahora mis pensamientos? 


Detengámonos un instante, y apuntemos en los espacios de 


abajo todos los pensamientos que nos pasen por la cabeza, 


tal y como vengan. 


Ejercicio: Intenta no pensar en nada durante tres 
minutos. Ехрийза los pensamientos tal y como lleguen. 


ñ j icio? Ponte 
¿Cómo te las has apafiado con este ejerce 
una nota del 1 al 5: 
Ahora, concéntrate un poco más e intenta no pensar en 
un elefante rojo durante dos minutos. 
¿Has pensado en un elefante rojo durante el ejerci- 


| H ——  — a! E 
Ya lo habrás adivinado: es imposible controlar los pensamien- z 
fos y ^o es la finalidad del Juego. La avalancha de репзартей- = 
tos es incesante e incontrolable, como 


una marea que suba у baja. El problema ` 


% 


o 
0 


cr uM m m ERE E 


ho es dejarse mejar por las elas, Sino - 


0 
9 


0 
00 


dejarse levar por fa Corriente. 


| Litentar controlar los pensamientos, ~ 


como guerer evitarlos, es fuente de = 


555 problemas. | E 
AOS a clare es no estar Sometida a ellos : 
T Su => y por tanto, considerarlos ел tarto — 
eS tales, по Como una realidad. Е 


j 
| 
| 


"v. Ejercicio: 


Detente un instante, y apunta en las nubes los pen- 
samientos que atraviesan tu cielo. 
irte con eilos. No son el cielo, 
espacio y luego desaparecen... 


Obsérvalos sin 


pasan, llenan el 


У. de Tengo el pensamiento de que.. 


Otro modo de «despegarnos» de los pensamientos es ser 
conscientes de que son pensamientos y verbalizarlos. 


Ejemplo: 
tante. 


Estoy estresado antes de una reunión impor- 
De manera automática, si me identifico con mis 
pensamientos, pienso que la reunión va a ir mal, que 
no voy a lograr controlar el tiempo que mi compafiero 
X va a monopolizar la palabra. 

El ejercicio, que puede parecer artificial o un poco 
fastidioso al principio, es pensarlo y ser conscien- 
te de ello: «TENGO EL PENSAMIENTO de que la reunión 
va a ir mal» y «TENGO EL PENSAMIENTO de que X va a 
tomar la palabra de manera intempestiva». 


oon Pe a oe oR 


Al igual que para las otras habilidades que se han de 


adquirir,  despegarse de los pensamientos requiere 


tiempo y práctica. 


Elige una situación en la que tengas pensamientos que 
te molesten y haz el ejercicio. ¿Cómo se modifica tu 


estado? 
El resultado no será espectacular a la primera. Pero 
con el tiempo puedes aprender a construir un espacio 


de libertad en relación a tus pensamientos para que no 
decidan automáticamente cuál ha de ser tu estado. 


еее РЕ IRA e 
MI Cien 


ээ aee 
е > 


Voler al presente 


La major parte del tempo, pero Sobre todo en De momentos “i 


dificiles, nuestros pensamientos nos ZransSporéan. Agradables = 
e no, Vitelven а nosotros determinados instantes del pasado, 
P etras ocasiones, Crazames planes para el futuro. Para ` 
presto dienesta y para el éxito de nuestros proyectos, de 
valer al presente es sin embargo el mejor remedio. £n patid: 
cular porge si estamos presentes Sin JUZA accedemos a: 
yo gue vivimos de manera más completa y más rica, Sin vendas `> 


1 i Y 
len los ojos n ringán tipo de Barreras. 


N 


Observa tus sensaciones corpo- 
rales: 

Conéctate a tus sensaciones 
corporales comenzando por la 


punta de un pie y recorriendo 
todo el cuerpo. Colorea la si- 
lueta adjunta escogiendo colo- 
res diferentes para cada una de 


estas sensaciones: 
Tenso: (color) 
Distendido: 
Confortable: 
Doloroso: 


Pesado: 


Ligero: 


ee 
уал AEG E 
ESSE re 


| IN de 
ae 
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т 


Volver al presente por la conciencia 
de la respiración 


ic 


i 
i 
i 
Í 


¡Concentrarse en la respiración es uno de los mejores méto- 
dos para volver al instante presente. Nuestra Forma de res^ 
pra cambia Con nuestro humor: profunda o a golpes, lenta 
e corta, según lo gue estamos Viendo. El vavén del are 45 a 


е^ nuestro серро e5 lo que nos mantiene con vida. Sin 


lem lo, raramente Somos conscientes de él, Salve cuando 


к 
I 
i 
Н 


experimentamos Su ausencia (espacio estrecho, piscina, 


enfermedad...) 


i 
Н 


En el dibujo de al 1адо, indica en qué 
partes del cuerpo puedes sentir la pre- 
sencia de tu respiración. 


Imagina ahora que eres una burbuja 
de oxígeno que acaba de llegar a 
tus fosas nasales y concéntrate en 
el trayecto que va a realizar. iVe 
con ella! ¿Cuáles son las sensa- 
ciones que experimentas a la en- 
trada de la nariz? 


Hazte ahora consciente de las веп- 
saciones en tu abdomen cuando el 
aire entra y sale de tu cuerpo. Co- 
loca a continuación una mano sobre 
el vientre y entra en contacto con 
el movimiento de tu cuerpo durante 
la inspiración y la espiración. 
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Hazte consciente, de manera general, del conjunto de 
sensaciones físicas que se manifiestan durante la 
respiración. 


No tardarán en surgir algunos pensamientos que in- 
tenten apartarte de ese hálito vital. En el momento 
en que te des cuenta de ello, focaliza lentamente tu 
atención en tu respiración, sin lamentarte de esa 
escapada hacia tus pensamientos. 


El objetivo no es controlar la respiración, ni hacer- 
la más o menos profunda, sino simplemente reconec- 
tarte a la experiencia del presente. 


Basándote en los ejercicios realizados hasta aho- 
ra, medita en las siguientes cuestiones: 


- En una situación difícil de mi vida, ¿obro para 
EVITAR mis emociones y mis pensamientos nega- 
tivos o recurro A mis necesidades y mis valo- 
res? 

- ¿Cuál es el efecto a largo plazo si los evito? 

- ¿Cómo podría dar cabida a lo que experimento? 

- ¿Qué comportamiento podría acercarme a mis ne- 
cesidades y valores? 


— 


сакы кы илы н 


Las emociones 


| 
| 
| 
| (e гез» ) 


5 ignifca experimentar dimcamente emociones agradables. Und 


pasión equilibrada de las emóciones requiere. la capacidad de 
aceptar y comprender las emociones dificiles у desagradables 
para conectarnos al momento presente. Poder comprender 
үче nuestra vida interior cuando: draiesa dificultades y 
famat Conciencia de nuestros comportamientos аот 


Los nos permite dales major cabida a уаз emociones ауа 


dables ‚суд importancid es enorme, dado Sel impacto paa 


en nuestra vida. 


Desde hace algunos años, una disciplina psicológica, 
llamada psicología positiva, se interesa por las 
condiciones de plenitud de los individuos y de los 
grupos. Hasta entonces, las emociones agradables es- 
taban muy poco estudiadas O sólo lo estaban por su 
relación con una patología: señal de remisión, efec- 
to de un tratamiento medicamentoso.. 


“E 2 marco de está disciplina, diver Sos experimentos han 
і 


permitido estudiar los efectos de las emociones llamadas - 


positivas La psicóloga americana Barbara Fredrickson demos 


bs en particular gue las emociones gue se consideran por 


Memos Visto pue vivir bien! con las p emociones no = 


| 


isitivas ampltan nuestra atención у nos proporcionan recur 


| 
| 


заз añadidos Cen términos de salud, de creabiidad, de в. 
ocial.). 


pipes 


La ya ited 


Z entras gute se antónimo es bien gud. no parece haber 
i 


ум palabra en la lengua española para designar а Koren 


practica Ja gratitud. Mero m 4 dato más de nuestra 
¡tendencia a focdizarnos Sobre los aspectos más negatives 


` de D existencia? 


ë 3 ` M | ` 
Como definir esa èmocidn, gue no eS muy conocida para el 


p público pero gue está oun seis por los imestiga- 
dores en psicología positiva? 


H 


La gratitud es la emoción que nos permite poder apre- 
ciar la vida tal como es hoy. Es también lo que nos 
tace capaces de agradecer lo que está en la base del 
motivo de nuestra alegría. 


т ^ Зе mort ет —: = 


Los psicólogos. americanas Emmons y MeCallorgh han de- 
prostrato gue los individuos que experimentan más gratitud 
ison de media más felices, más optimistas, menos a _ 
rialistas y más altruistas que los demás. Practicar la 

abitud parece tener igualmente un efecto benéfico sobre la 
Salad. 


| 


h. Ejercicio: escribir una carta de agradecimiento 


Piensa en una persona a la que valores particularmente 
y/o en una persona que haya tenido un impacto positivo 
en tu vida (amigo, profesor, pareja, familiar.). 
Reflexiona sobre la importancia que esta relación ha te- 
nido en términos de hallarle un sentido a tu vida, bue- 
nos momentos, ensefianzas.. ¿Cuáles son los recuerdos que 
están asociados a ella? ¿Qué elementos particulares 
puedes relacionar con esa persona? 
Imagina que 
le escribes 
una carta 
para de- 
cirle  to- 
das esas 
cosas que 
conside- 
ras im- 
portan- 
tes. 


de 
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N Ejercicio: disfrutar de las pequefias cosas de la vida 


Otro modo de cultivar tu jardín interior es dedicar un tiem- 
po a valorar las pequeñas cosas de la vida. ¿Cuáles son las 


cinco cosas que podrías comprometerte a valorar mejor a par- 
tir de este mismo instante? 


Escribe en cada una de las lupas lo que te comprometes a va- 
lorar plenamente a lo largo de los próximos diez días 


= MÀ y 8 de б emociones 


Las emociones Son algo básico en cutalgeier relación = 49 
el Ser htimáno es ante todo dn animal socia. 
Tanto en nuestra vida privada como laboral, estamos relacio” 


mándonos conlintiamente Con otras personas, es una dimen- 


TT 


sión Fundamental de nuestra existencia. Las 


relaciones y él fundo p parte de 


i 
Н 
H 

| 
i 
| 
i 
i 
í 
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— necesidades Fundamentales, Eistimes por la rela- 
| f. 
ción con los demás y es de la relación Con los demás de 
| / M | 

donde о existencia Saca en parte 544 Sentido. 

А la primera parte de este cuaderno; hemos concentrado los ` o 
esfuerzos én nitestras emociones, lo quee tendrá un efecto X 


impertante en nuestras relóciones con los demás. Ahora va- 


pros a aprender 2/ large. de. las eamiociones, gue alztdirá a to- 
des fos pases gprendidos antes Ka titulo individ? . 


Diferenciar necesidades y expectativas ү 


¡Cada tno de nosotros es inico, diferente de los miles de < 


ada tad 


bones de Seres humanos pue hay en la Tierrà, pero ; también rad 
¡semejante en reacciones, actitudes, Hábitos... Hasta td =. | 


punto gue muchas veces e5peramos determinadas cosas de 2 


les demás y los tratamos. de tal, Forma como Si FUNCIONASEA | 


exactamente como nosotros, como si Supe lo gue 


cure en nuestro interior. 


Tenemos fa costumbre de exigir a los demás comportartien= — 


kos preisos ares que expresar claramente nuestras дебет 7 


амаа lo gue no deja de Crear inmimerables confusiones y E 


tensiones. Nuestras exigencias y expectativas (por yaa 


` рде él/ella deje de Salir por la noche) Son siempre sobreen- 
idendidas por una o varias necesidades (por ejemplo, sentirse 
valorado, reconocido). Nuestras. expectativas sólo Son те 
dos de responder a esa necesidad. Sin embargo, expresar 
nuestras necesidades deja a los demás (а posibilidad de es- 
coge cómo responder a fo gue es importante para nosotros 
le la manera gue mejor les Comenga, 


| 


Describe en pocas palabras, en la columna de la izquier- 
da, una situación en la que hayas tenido expectativas/ 
exigencias y plantéate la siguiente cuestión: «si él/ 
ella hiciese., eso querría decir que/eso me aportaría.». 
Apunta la(s) necesidad(es) en la columna de la derecha. 


Exigencias/expectativas Necesidad(es) 


Cosas que has de practicar habitualmente: 

Haz una lista de tus expectativas. 

¿A qué necesidades están ligadas estas expectativas? 
Manifiesta claramente cuál es tu necesidad (ej.: 
mí es importante que.»). 

Reflexiona sobre el modo de estar abierto a la(s) 
respuesta(s) de los demás. 


«Para 
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Las emociones ante la tormenta 


Las discusiones forman pate de la vida Son uno de fes s 


=} 


F 


efectos de gue todos seamos diferentes en nuestro modo < 
H 

le responder a las Situaciones de la vida. Lo gue importa no 

i $ 

les tanto el conflicto como nuestra manera de gestionarlo. 

i 

| : А А 
¡En ал conflicto, solemos achacar a los demás la responsabi- ~: 


[ dad de nuestras emociones y necesidades, y al revés. Enjeticia- = 


налаз, interpretaciones y malentendi os aa Cams efecto $ 
feri a cada ира las partes, ponerlas a la defensiva y por lo E 


gener conducen a una escalada de tensión. | | = 


na comunicación auténtica nos da la perm de asumir = 


Va responsabilidad de nuestras propias emociones y necesidades. = 


H RR x а ass 
Permite salir del atolladero, а no Ser gue Se haya tenido la =. 


i 
istterte de n Siguiera entrar. 
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1 
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Ejercicio: Expresar los sentimientos de manera responsable } 


Transforma las afirmaciones en las que hay un enjuicia- 
miento en afirmaciones responsables. 

Me haces sentir mal. => YO... | 
¿Por qué siempre intentas ponerme nervioso? - 
=> YO... 

iLa verdad es que eres demasiado rígido! => Yo. Е 


No te das cuenta de lo que me haces. => Yo... 


spun A REI e > = xd 


Un moda eficaz pue puede. Sernos de ajtlda para expresar fo 
pue SERMOS es Coneclarnos a nestras Sensaciones, Cor 
pectarnos а ntestro Cuerpo nos permite diferenciar entre lo 
que vimos en la experiencia de nuestros sentidos y los Uu 


Clos Y Comentarios. vinculados al kac o à las 
palabras de los demás, 


«No olvides que cuando señalas 
a alguien con el dedo, tres de tus 
dedos se dirigen hacia ti», 


j ВЕ distingir cuatro elgpas en el 


camino hacia una Comunicación MÁS а 


Moció n С é 


; léntica. La primera consiste en describir del 
í modo más objetivo posible la sititación gue plan- 
tea el problema, hablando de ella como lo haría un 
narrador externo. A continuación; hemos de descrión lo gue 


— Pero refiriéndonos.a побобно$ MISMOS, Sin ALSO 
a los demás, como acabamos de ver. En la tercera etapa, has 
He d'udir a tus necesidades y no a las Soluciones gue es- 55 
peras del otro. Por último; en la etapa final de la negociar 

ción, Se trala de gute exploremos, juntos lo pate el otro estaria 
pispuesto а hacer para intentar satisfacer tus necesidades. 


i 


Ya lo dice un proverbio africano: Í 


РА 


Ejercicio: Hoz soplar el viento de la autenticidad para poner; : 
el molino en marcha. 


Escribe en cada una de las aspas del molino tu situación, ff; 
tu sentimiento, tu necesidad y tu solución. 


Expresar. nte Stra 


|} emociones y necesida=, 


E des permite cuidar 


Edad le corresponde a 


-nestra capacidad de 


i. escucha < de las emo”, 


mss, 


4 


: eue a fos demás y de crear relacione 
ba armoniosas. Por empatía, Se entiende: la espacidad de, 
г ponerse. en el lagar: soled obro; de imaginar lo gue. Siente y/o 
perta Natura mente, eh- ith- conflicto, nos centramos en 


huestas dificultades y a pet is | respepsal es e 


e e PETER 


$ 


Tradecir el mal humor ел expresión 
de emociones y de necesidades 
¡Cuando nes ` enfrentimos a personas que pasan por emocio- 


Vies dificiles y ^e Salen cómo expresarlás de manera авес | 
` day. podemos elegir entre reaccionar ante lo pue 
Consideramos ena agresión, ©, Por el contrario, in 


tentar comprender lo gue siente esa persona: 


1 
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i 
Piensa en una situación donde alguien cercano a ti se haya 
comportado de forma desagradable: 


- En tu opinión, ¿cuál era su emoción? 
- ¿Cuáles eran sus necesidades? 


- ¿Cómo podrías mostrarle que estabas a la escucha de 
sus emociones y necesidades? 


Ej.: Una de tus amigas está más distante contigo desde que k 
tienes pareja. Cuando os habéis visto últimamente, te ha F 
acusado de ser egoísta, fría y poco atenta con los demás... 


De modo automático, te sientes atacada y podrías res- 
ponder que lo que le pasa es que está celosa, reac- 
cionando así a sus palabras у amenazándola con no 


verla más. 


En cambio, imaginemos una conversación basada en la 
escucha de los sentimientos y/o las necesidades: 


«¿Te sientes incómoda con nuestra relación en este 


g momento?» 


«¿Te da la impresión de que te dedico menos tiempo 


que antes?» 

«¿Te gustaría que te mostrase de forma más clara la 
importancia que tienes para mí?» 

«¿Querrías que estuviera más pendiente de ti?» 


«¿Te gustaría que nos fuéramos a pasar un fin de se- 
mana juntas, que saliéramos a dar un paseo por el 
campo o que nos fuéramos a dar un masaje?» 


Ejercicio: mira al otro como una obra de arte 


Recuerda una situación conflictiva con alguien cercano. Es- 
tás en medio de una situación que genera en ti tensiones y 
nervios. 

A cada frase de tu interlocutor, te preparas para respon- 
der, para lanzar un nuevo argumento. Escuchas las frases, 
в las intenciones. estás pendiente de las pala- 


interpreta 
bras y no de la relación. 


A tu interlocutor no lo consideras tanto una persona 
cuanto un problema que 8e ha de resolver: tener £8380: 
¿Alguna vez te has sentido como un «problema» que i 
guien debe resolver? Un problema desagradable que cre 
tensiones, que es irritante. ¿Es algo agradable? 7 
Dibuja a continuación, entre los 2 personajes | 
Se parece ese tipo de relación. | 


a qué 


En Зза Situacion así, imagina que en el punto álgido de 1 

о розвів dejas de considerar el problema de «alguien "i 
está de acuerdo conmigo» y comienzas a observar a esa per- 
Sona que está dando su opinión, que busca argumentos para 
defenderla, que, como tü, ha dejado la relación а un dnm 
por el triunfo de su idea. Durante algunos momentos, ob- 
века и respiración, la de tu interlocutor, su On su 
energía... como un cuadro de gran belleza. A еее 

desde lo más profundo de tu alma, envía compasión а ista 
Еи pues hace tan sólo unos segundos estabas tú en su 


Dibuja ahora a qué se parecería esa interacción. 


RETIREE 


= Las emociones positivas y 
las relaciones: Compartir nuestras 
emociones positivas con los demás = = 


` de larga duración Сон armenia y plenitud no es djo = 
evidente. Uno de los ejemplos más sorprendentes - 
5x la relación de pareja. La psicologa positiva se 
interesa desde hace muchos años en las relationes 


\ 


тоа 


\ 


Para la. mayor de nosotras, hater мак relación. z 


| 


de pareja gue Funcionan Sen para, comprende 
Mejor SUS Secretas. Kealizódas sobre la base de 
nUMenosaS p А las ile Si igationes del 


i 
i 
| 
е americano Gottman y de Su ер, ро. han puesto de 
evidencia algunos factores gue Permiten predecir Con mucha 


precisión las probabilidades de insatisfadcicn Y de Separación 
le las ae ກາລາ | bod | | 


i ] 
Y + z 2 

Ги "v a i уе S p HOM р » 

m contrario de lo gete se Jes Suponer, pe es el делдее 


Е Ж Precciencia. de conflictos vo ge mejor predice n Har 


| 
сазе. Según estos [nèsti igadores, la clare Se siida más bien 


m la relación entre interacciones positivas Y negativas: es 


pecasano th número importante dá interaciiones positivas 


L paa contrarrestar una interacción negativa. 7А ratio de 3 por 


| parece Ser el umbral por en- 
cima del cul as relaciones Se ; 
consolidan. Sería, pltes, hele- X 
saio аи las relaciones te. 
paa Vir al menos tres ine 
pacions positivas. Por сайа | 
interacción negativa, Ï Pero nada ` 
impida ir mds allá! 


| 
| 
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Ejercicio: Comprueba la actitud «activa-constructiva» 


Н b è A 

La próxima vez que te den una buena noticia, prueba esta ac- Emociones Sin fronteras: Poner nuestro 

titud, es la más beneficiosa para amplificar su efecto positi- bienestar a Servi a d / 

vo y afianzar la relación: | | : Tio de los demás 
: Altruismo y amabilidad 


i А К 
Además de la gratitud, el altruismo y la amabilidad son otras 


| 
i 
i 


Escucha de manera activa y empática cómo te cuentan la 


Els 
buena noticia; | | 
2. Muestra de manera auténtica tu alegría y tu entusiasmo; | fermas de cultivar las emociones positivas y de hacer el ел, 
3. Formülale dos preguntas constructivas sobre tal noticia ] Fete Q nostros rismas cuanto alas demás. 
«¿CÓ j ? ¿CÓ i- z H x . s © 
2 о с en ese momento?», «¿Cómo ha ocurri | ii е Cuenca nos mitestra gue la апай Рай ad, 
4. Introduce esta buena noticia en una próxima conversación, | [a de haceros mirar también hacia el resto de personas, 
| pos hace más felices, y menos depresivos y estresados. Dit- 


a fin de extender en el tiempo sus efectos positivos. 


Wile е/ mes gute viene, haz la prueba. Ten dl menos un pe- 
quelo gesto de amabilidad al día. Petede tratarse de algo tan 


DEF. ' 
simple como Syjetarle la pueréa a algtien, Ceder el asiento 


rm 


Podemos oponer esta actitud a un comportamiento destructivo, 
que indicaría indiferencia o convertiría nuestra reacción en 


sospechosa ante el anuncio de una buena noticia. 
FO aia aeneum quern iit CE é Du 


ы Н 
| ; ni л 2 А Y en el Witobeks, sonreír. 
| Ejercicio: Haz una lista de interacciones negativas y de 
interacciones positivas para reequilibrarlas. 


МСНИ : Apunta a continuación tres muestras de amabilidad que X 
hayas realizado ültimamente. ` 


„е 
e 


+ 


7 ERN 


Бс Е 
ge parvenir 


ро 4 


Un gesto amable para cada día de la semana y hacer así que 
el mundo resplandezca: para comenzar tu cura, escribe en 
cada rayo de sol qué detalle vas a tener; соп los demás. 
Lleva un diario de amabilidades para el mes que viene. 
¡Releerlo te hará incluso más feliz al mes siguiente! 


miércoles; ....... 


martes: .................. 
BN 


| jueves: reesen 


viernes: ................... 
lunes: eee — 
«d “ХЫ. ѕарадо: ....... а 
domingo: ................... 
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Conclusión D 
Wemos llegado al Rral de este vige d sorprendente país dis | p 
| nuestras emociones. Viir PRJ Con nuestras emo” 
ciones es dedicar ün Gempo a conocer у aceptar - 
nuestros estados anímicos antes gute intentar tig : i 
los o controlarlos. Tal y como dice Khalil Gibran en `; 


el poema Siguiente, aceptar el interno de nuestroS 


corazones permite preparar Su primavera. 


H 


| Е ; : : 
(«Єл otoño, recogí todas mis penas y las enterré en mi jardín. 


Escuchar los mensajes de nuestra vida D 


\ Í 


> terior cuidar de nosotros, mantener 
nuestros valores. y celta " altruismo: 
he aquí algunas pistas para Vivir mejor 

Con nuestras emociones. Esta manera 

‚ de Vivir será también un camino para 

` relacionarse de manera más armoniosa 


con el mundo gue nos rodea. 
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Tlios Kotsou es un apasionado de todo lo que se refiere a lo humano, y 
en particular a la riqueza que las emociones dan a nuestras vidas. Tiene 
una experiencia de más de 10 afíos como coach y formador. Dedicado 
en el presente a la investigación, en el mundo de la psicología, relacio- 
nada con el área de la regulación emocional en la Universidad católica 
_ де Lovaina, es autor de diversas publicaciones, dos de las cuales sobre 
la inteligencia. Se interesa especialmente en las iriteracciones, tanto en 
. aquellas que se anydan entre ciencia fundamental y práctica o entre los 
diferentes aspectos de la psicología (clínica; social, dé investigación): 
Cercano en su formación a ld mindfulness y a Palo Alta, dirige regular- 
mente seminarios de formación. Abierto а la diversidad del mundo, in- 
terviene en contextos multiculturales,: en misiones en las Filipinas, 
Hong-Kong, Sierra Leona, Kenya, etc. «Tomar conciencia de allí don- 
de nos encontramos a fin de ensanchar nuestras posibilidades de mane- 
ra creativa.» - ES 3 : 
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